
 

 

 

令和
れ い わ

８年
ねん

５月
がつ

２９日
にち

   大阪
おおさか

市立
し り つ

中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

  保健室
ほ け ん し つ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月
がつ

は例年
れいねん

に比
く ら

べとても気温
き お ん

が高
たか

くなりましたね。６月
がつ

からも、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

がだんだんと高
たか

くなってきます。気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が

上
あ

がると、さらに熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために、のどがかわく前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。

休
やす

み時間
じ か ん

ごとに一口
ひとくち

でもいいので飲
の

むようにしましょう。 

また体育
たいいく

では、必
かなら

ず水
すい

とうをもって移動
い ど う

しましょう。 

雨
あめ

の日
ひ

が続
つづ

きますが、暑
あつ

い夏
なつ

に負
ま

けない体
からだ

を６月
がつ

のうちから作
つく

っておきましょう。 

早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんが元気
げ ん き

に過
す

ごすためにとても大切
たいせつ

です。ねる時間
じ か ん

がおそい人
ひと

、朝
あさ

起
お

きれなくて朝
あさ

ごはんを食
た

べず

に来
く

る人
ひと

は、今
いま

のうちに生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えておきましょう！ 

 

 

 

☑ 姿勢
し せ い

が悪
わる

く、つかれやすい                            ☑ 床
ゆか

を雑巾
ぞうきん

がけするとき手
て

で体
からだ

を支
ささ

えられず、転
ころ

ぶ 

☑ 肩
かた

こりや腰痛
ようつう

がある                                 ☑ しゃがむのが苦手
に が て

で和式
わ し き

トイレが使えない 

☑ 転
ころ

んだときに手
て

が出
で

ず顔
かお

をぶつけてしまう               ☑ 骨折
こっせつ

しやすい 

 

●ロコモとは、年齢
ねんれい

とともに骨
ほね

や関節
かんせつ

などの「運動器
う ん ど う き

」の働
はたら

きがおとろえて、立
た

つ、歩
ある

くといった移動
い ど う

する動
うご

きがしにくくな

った状態
じょうたい

のことをいいます。 

  子
こ

どもの運動器
う ん ど う き

の働
はたら

きが低下
て い か

している状態
じょうたい

を、「子
こ

どもロコモ」といいます。 

  最近
さいきん

は、小
ちい

さい頃
ころ

からゲームで遊
あそ

ぶ子
こ

どもが増
ふ

えたことや、屋外
おくがい

で安全
あんぜん

に遊
あそ

べる場
ば

が減
へ

ったり、生活
せいかつ

が便利
べ ん り

になったこ

とで、体
からだ

を使
つか

う機会
き か い

が少
す く

なくなりました。その結果
け っ か

、「子
こ

どもロコモ」が増
ふ

えています。 

☆当
あ

てはまるものはありますか？ 

ロコモかも？と思
おも

ったら、改善
かいぜん

を目指
め ざ

し

ましょう！ 

対策
たいさく

のポイントのひとつは、姿勢
し せ い

を良
よ

く

することです。 

立
た

っている時
とき

の姿勢
し せ い

と、座
すわ

っている時
とき

の

姿勢
し せ い

を改善
かいぜん

しましょう。 

もうひとつのポイントは、肩
けん

甲骨
こうこつ

と股
こ

関節
かんせつ

を柔
やわ

らかくすることです。 

ロコモ体操
たいそう

で、肩
けん

甲骨
こうこつ

と股
こ

関節
かんせつ

を柔
やわ

らか

くしてみましょう！！ 

続
つづ

けることが改善
かいぜん

の一歩です。 

楽しく、続けましょう！！ 

【引用
いんよう

】認定
にんてい

NPO法人
ほうじん

 全国
ぜんこく

ストップ・ザ・ロコモ協議会
きょうぎかい

 HP 

【子
こ

どもロコモって知っていますか？】 

●子
こ

どもロコモ体操
たいそう

 

深呼吸
しんこきゅ う

をします。息
いき

を吸
す

う時
と き

に肩
けん

甲骨
こ う こつ

を閉
と

じ、息
いき

を吐
は

く時
と き

に開
ひら

きます。 

両手
り ょ うて

をまっすぐ上
うえ

にあげて肩
けん

甲骨
こうこつ

を押
お

し上
あ

げ、つま先立
さ き だ

ち

して伸
の

びをします。そのまま、

股
こ

関節
かんせつ

で 体
からだ

を折
お

り、上半身
じょうはんしん

を前
まえ

に倒
たお

します。両腕
りょううで

を左右
さ ゆ う

交互
こ う ご

に肩
けん

甲骨
こうこつ

からだらだらと

下
さ

げます。 

それぞれ、ゆっくり正確
せいかく

に５回
かい

ずつ行
おこな

いましょう。 



むし歯
ば

を予
よ

防
ぼう

しよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈１５日
にち

から水泳
すいえい

学習
がくしゅう

が始
はじ

まります！〉 

 爪
つめ

が伸
の

びたまま、プールに入
はい

ると、泳
およ

いでいる途中
と ち ゅ う

にお友達
と もだ ち

に

当
あ

たり、傷
きず

つけてしまう可能性
か の う せ い

があります。お友達
と もだ ち

にケガをさせ

ないためにも、水泳
すいえい

学習
がくしゅう

までに爪
つめ

を切
き

るようにしてください。 

 皮膚
ひ ふ

から爪
つめ

が見
み

えない程度
て い ど

に切
き

りましょう。 

 また、水泳
すいえい

学習
がくしゅう

の日
ひ

は早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけて、

元気
げ ん き

で安全
あんぜん

にプールへ入
はい

るようにしましょう。 


